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GUANZHU

健康淮北

新型冠状病毒肺炎疫情发生
以来，保持良好免疫力成为公众
讨论的热点话题。就个人免疫
力来说，遗传、年龄、性别等是不
可控因素，我们更应该关注的是
营养等可控因素。

2020年5月17—23日是我国
第 6 个全民营养宣传周，本次宣
传的主题是“合理膳食 ，免疫基
石”。怎样通过科学合理膳食有
效改善营养状况，提高机体免疫
力，增强防病抗病能力呢？

1. 保证食物多样化，营养均
衡

不同的食物，营养各有特点，
食物多样才能营养全面，有助于
机体免疫力的提高。每天的食
物应包含谷薯类、蔬菜水果类、
畜禽鱼蛋奶类、大豆坚果类食
物。平均每天摄入 12 种以上食
物，每周25种以上。

2. 摄入足量、平衡的蛋白质
尤其增加优质蛋白质摄入

蛋白质是机体免疫防御功能
主要的物质基础。食物蛋白质
的氨基酸模式越接近人体蛋白
质的氨基酸模式，则这种蛋白质
越容易被人体吸收利用，称为优
质蛋白质。鸡蛋、牛奶、鱼肉、
虾、鸡肉、鸭肉、瘦牛肉、瘦羊肉、
瘦猪肉和大豆这些均是日常生
活中优质蛋白的良好来源。

特殊人群，比如老年人在未
能通过膳食摄入充足蛋白情况
下，可以额外摄入适量蛋白质补
充剂。

3. 多吃富含维生素、矿物质
的食物

维生素和矿物质在免疫反应
的各个阶段发挥着至关重要的

作用。
含维生素A丰富的食物有动

物内脏、深绿色和红黄色的蔬菜
（西兰花、胡萝卜、菠菜等）。

含B族维生素丰富食物有动
物内脏、菇类、胚芽和豆类。

含维生素C丰富的食物有新
鲜的蔬菜、水果，尤其绿黄色蔬
菜和色彩鲜艳的水果。

日光照射是机体维生素D最
主要来源，同时富含脂肪的鱼类
含有丰富的维生素D。

含维生素E丰富的食物有食
用油、坚果、豆类等。

含钙丰富食物有奶、大豆及
其制品等；含铁丰富的食物有瘦
肉、动物血、牛羊肉等；含锌丰富
的食物有海产贝类、菌菇等；含
硒丰富的食物有动物内脏。

4.多喝水，少吃高盐、高糖食
物水是生命的必需物质，成人每
天 饮 水 不 少 于 7~8 杯（1500~
1700ml），提倡饮用白开水和茶
水；不喝或少喝含糖饮料。盐、
高糖饮食可能会促使免疫细胞
的活动向促炎症反应发展，削弱
免疫细胞的功能，降低机体免疫
力，因此，应培养清淡的饮食习
惯。《中国居民膳食指南（2016）》
推荐，正常成人每天食盐摄入不
超过6g/d，老年人、高血压、心血
管疾病以及肾脏病的病人，更应
提倡合理少盐膳食。控制添加
糖的摄入量，每天摄入不超过50
g/d，最好控制在25g以下。

人的免疫力受诸多因素影响，
除了合理膳食之外，规律作息和
充足睡眠，并进行适量的体育运
动才能提高机体免疫力。
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合理膳食 免疫基石

今年 5 月 20 日是第 30 个
“全国母乳喂养宣传日”，宣传
主题是“母乳喂养，给宝宝更多
保护”。我市首批爱婴医院、市
妇幼保健院专家温馨提示：根
据世界卫生组织倡议，宝宝出
生后 1 小时内开始母乳喂养，
最初 6 个月内纯母乳喂养，婴
儿 6 个月后及时添加辅食，在
添加辅食的基础上继续母乳喂
养至 2 岁或以上，更好呵护婴
幼儿健康成长。

母乳喂养好处多

对母亲来说，母乳喂养，
是充满艰辛和困难的历程，也
是幸福而甜蜜的过程。母乳是
宝宝生命之初自然赐予的最好
礼物，是妈妈和宝宝之间最亲
密的纽带，蕴含了妈妈倾注无
尽的爱。

“营养好、易消化、有效利
用率高”，对新生儿来说，母乳喂
养可谓是有百益而无一害。专
家介绍，母乳中含有婴儿出生后
6个月内所需的所有营养素，包
括脂肪、碳水化合物、蛋白质、维
生素、矿物质和水，其独有的长
链不饱和脂肪酸（二十二碳六烯
酸 DHA，花生四烯酸 ARA）对
于儿童神经系统发育非常重
要。对比婴儿配方奶粉中的
DHA、ARA，母乳中的脂肪酸被
证实更加有效。不仅如此，母乳
含有丰富的抗感染物质可保护
婴儿少患病，能预防成年期代谢
性疾病，并且吸吮能促进婴儿面
颊部肌肉的发育。

母乳喂养对产妇来说也是
“双赢”之举。新生儿的吮吸可
以刺激催产素的分泌，促进子宫
收缩，减少产后出血，促进产后
恢复；降低乳腺癌、卵巢癌、子宫
内膜肿瘤、骨质疏松的发生率。

三个关键时期别懈怠

出生60分钟、出生至6个

月、6 个月后，在母乳喂养中，
这三个关键时期非常重要。专
家介绍，新生儿出生后（60 分
钟内）应早吸吮母亲乳房，频繁
的吸吮可以促进母亲乳汁早分
泌，使新生儿尽早吃到初乳，吸
吮的过程还可以帮助新生儿胃
肠道正常菌群的建立。0—6
个月里，婴儿可以从母乳中获
取所需的全部水分，因此在 6
个月前，即使天热也不需要补
充其它水分，以免减少母乳的
摄入。婴儿 6 个月后，应及时
添加泥糊状食品，从强化铁的
谷类食物开始，由一种到多
种、由细到粗、少糖无盐，同时
继续母乳，喂养至24个月及以
上。

对于刚分娩的新手妈妈
来说，在新生儿初期的前一
周，奶水较少，但是这时新生
儿需要也少，所以妈妈不用特
别着急，更不要急于加配方奶
粉，每次坚持给孩子喂母乳，
乳汁就会越来越充足。如果
宝宝体重增长不理想，没有如
期按照正常的生长曲线去生

长，根据客观因素判断母乳确
实不足的话，可以采取一些措
施，比如增加妈妈的睡眠时
间、保持心情愉快、营养更加
均衡等，同时家人尤其是爸爸
应给予足够的支持。在确定
是母乳可能不够的情况下，可
适时添加配方奶粉，但并不意
味放弃母乳喂养，仍要按照时
间点让孩子吸吮。

正确认识 COVID-19 与
母乳喂养

新冠肺炎疫情以来，有新
手妈妈在孕期或生产后不幸被
感染。专家介绍，迄今为止，尚
未发现 COVID-19 可通过母
乳和母乳喂养传播，没有理由
避免或停止母乳喂养；如果母
亲被证实或怀疑患有 COV-
ID-19，在保证自身卫生的前
提下，也不会影响母乳喂养。

专家介绍，患有确诊或疑
似 COVID-19 的妇女如果愿
意，可以进行母乳喂养，但日常
生活中更应当注重自身卫生。

比如，经常用肥皂和清水或用
含酒精成分的免洗洗手液洗
手，尤其是在接触婴儿之前；与
婴儿接触时包括喂奶期间，佩
戴医用口罩；定期清洁和消毒
母亲接触过的物体表面等等。

当然，如果确因 COVID-
19 或其他并发症而不适于母
乳喂养婴儿，可以以挤奶、捐赠
人乳等方式安全地为婴儿提供
母乳。如果挤奶或捐赠人乳都
不可行，就要考虑乳母哺乳或
婴儿配方奶粉，并采取措施确
保其可行、得到正确配制、安全
且可持续。母亲身体恢复健
康、感觉良好时，就可以重新开
始母乳喂养。

多形式服务呵护母婴

开办“孕妇学校”，开设母
乳喂养门诊，开通母乳喂养热
线……学习母乳喂养知识，掌
握母乳喂养技巧，在市妇幼保
健院都有留给产妇们足够的平
台和空间。

作为我市首批爱婴医院，

市妇幼保健院始终重视母乳
喂养工作，贯穿产前、产时、产
后的全过程宣传引导，及时解
决新手妈妈母乳喂养过程中
遇到的困难和问题，全程帮助
孕产妇树立成功母乳喂养信
心。

除了每次产检中的反复
宣教，利用宣传栏、宣传画、标
语等普及母乳喂养知识，每周
定期开办的“孕妇学校”，也是
广大孕产妇产前在妇幼保健
院学习母乳喂养知识的重要
课堂。广大孕产妇通过“孕妇
学校”掌握母乳喂养知识和操
作技巧，提高自我保健意识和
能力。

孩子出生以后第一口接
触的是母乳，避免了接触异体
蛋白，对孩子一生都有好处。
市妇幼保健院提倡早接触、早
吸吮、早开奶，为成功母乳喂
养奠定基础。对自然分娩的
产妇，将新生儿身上的羊水擦
干净后，即可放在母亲的胸、
腹部，一小时之内就可以让孩
子尝试吸吮奶水；剖腹产产妇
则以亲吻或抚摸的方式与新
生儿第一时间接触，让孩子早
早感受母亲气息，增强安全
感。对需要在新生儿重症监
护室的孩子，由医护人员指导
家长正确挤奶、保存和运送，
结合袋鼠护理后期再让宝宝
尝试自己吸吮，让越来越多的
宝宝在住院期间吃到妈妈的
第一口奶。

孕产妇在妇幼分娩期间，
医院责任护士还根据孕产妇的
个体情况，每日进行母乳喂养
评估，巩固母乳喂养知识和技
巧指导。针对产后乳汁不足、
乳腺堵塞、乳腺炎等，产后康复
中心开展了催乳、乳腺疏通等
项目，帮助不少妈妈重拾母乳
喂养的信心。同时对每名产
妇，医院都安排有出院后的跟
踪访视，了解母乳喂养情况及
婴儿生长发育保健，对科学母
乳喂养给予进一步咨询和指
导，暖心的“延伸式服务”解决
了新手妈妈产后返家的“不知
所措”。

母乳喂养，给宝宝更多保护

指导准妈妈学习母乳喂养

■ 记者 韩惠
通讯员 张娉娉 文 / 摄


